Odpornos$¢ dziecka — dlaczego dzieci czesto choruja?

Zadaniem ukladu immunologicznego cztowieka jest ochrona organizmu przed atakiem
drobnoustrojéow. Prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego pomaga skutecznie
chroni¢ organizm w okresie zwigkszonej zachorowalnosci. Zdrowa zywno$¢ wzmacnia
odpornos¢ organizmu oraz poprawia nasze samopoczucie. Wraz z dieta, organizm powinien
regularnie otrzymywac¢ naturalne witaminy i sktadniki mineralne. Nasza odpornos¢ jest $cisle
zwigzana z naszym nastrojem. Jesli odczuwamy dlugotrwatly stres, zmegczenie czy spadek
witalnosci, to cierpi na tym uktad immunologiczny. Zima, kiedy naturalne witaminy i mineraty
sg dostarczane w mniejszych ilo§ciach, organizm produkuje mniejszg ilo$¢ przeciwciat i nasza

odpornos¢ jest niezwykle staba.

Uklad odpornosciowy dziecka jest jeszcze niedojrzaty, dlatego tez dochodzi u niego
do znacznie czestszych infekcji gornych drog oddechowych, niz u osoby dorostej. Mowi sig,
ze szczytowa odpornos¢ cztowiek osigga dopiero w wieku kilkunastu lat. Wcze$niej musi
W naturalny sposob przejs¢ wiele infekcji, ktore w wieku dziecigcym sg normalnym objawem.
Dzieci ponizej 5. roku zycia moga tapac katar czy przezigbienie nawet 6-8 razy w roku. Na ogét
zakazenia te majg charakter tagodny, a dzigki nim organizm nabiera odpornosci przeciwko

drobnoustrojom, gtéwnie wirusom, powszechnie wystepujagcym w srodowisku.

Istniejg dwa rodzaje odpornosci: wrodzona i nabyta. Odpornosé wrodzona jest tym typem
odpornosci, ktory posiadamy od poczatku zycia. Jest on warunkowany przez budowe oraz
funkcjonowanie skory i bton §luzowych, jak réwniez naturalne odruchy obronne organizmu,
jak kichanie, kaszel, tzawienie. Ten typ odporno$ci nie jest swoisty, co oznacza, ze nie jest
skierowany przeciwko konkretnym antygenom 1 nie wymaga wczesniejszego kontaktu z nim.
Jest to najbardziej podstawowy typ odpornosci, ktory stanowi pierwszg lini¢ obrony uktadu
immunologicznego. Odpornos$¢ nabyta natomiast, jest odporno$cig swoistg. Oznacza to,
ze aby zostata wytworzona, konieczny jest uprzedni kontakt z antygenem. Kontakt ten moze
by¢ wynikiem ekspozycji na antygen, badz tez szczepienia. O odpornosci swoistej czynnej
moéwimy wowcezas, gdy wyksztalcita si¢ ona na skutek przechorowania, badz tez podania
szczepionki — czyli wtedy, kiedy do wytworzenia pamigci
immunologicznej konieczna byta mobilizacja uktadu odpornosciowego.
Odpornos$¢ czynna wytwarzana jest na lata, a niekiedy na cate zycie.
Z kolei, z odpornos$cia swoistg bierng mamy do czynienia wowczas, gdy

organizm bez mobilizacji wtasnego uktadu immunologicznego uzyskuje

przeciwciala. Taka odporno$¢ nabywa ptéd w tonie matki, czy tez

dziecko karmione piersig.



Jak dba¢ o odpornos¢?

1. Dieta ma wptyw na odporno$¢ u dziecka nie tylko matego,
ale i starszego. Te pociechy, w ktorych jadlospisie dominujg
stodkie i stone przekaski oraz napoje gazowane, a jednoczesnie
brakuje w nim warzyw i owocoéw, moga mie¢ niedobory réznych

witamin  iinnych  substancji, ktére sg  niezbedne

do funkcjonowania uktadu odporno$ciowego. Szkodliwie
na odporno$¢ ogodlnie wpltywa nieprawidlowa masa ciata —
zardbwno nadwaga i otylo$¢, jak i niedozywienie. Na odporno$¢ bardzo dobrze wplywaja
witamina A, C i witaminy z grupy B. Witaminge A znajdziemy w marchewce, morelach,
brzoskwiniach, czarnych porzeczkach, jagodach. Witaming C zawieraja owoce kiwi, maliny,
czarne porzeczki, owoce cytrusowe. W witaminy z grupy B bogate sg banany, morele, sliwki,
figi. Kto z nas nie byt w dziecinstwie raczony miodem, sokiem z malin czy czosnkiem? Mozna
si¢ $mia¢ z tych tradycyjnych metod, ale trudno zaprzecza¢ ich dziataniu. Midd to prawdziwe
bogactwo witamin, a takze magnezu, wapnia, sodu, manganu czy potasu. Sok z malin to z kolei
bogate Zrodlo witaminy C, zwigzkéw mineralnych 1 thuszczowych. Czgsto podawany jest przy

przezigbieniach, bo dziata lekko napotnie 1 rozgrzewajaco.

2. Aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na uklad krazenia czy uktad nerwowy, ale i na
uktad odpornosciowy — wysilek sprzyja produkcji odpowiedzialnych za procesy
odpornosciowe biatych krwinek, jak 1 stymuluje je do wzmozenia aktywnosci. Przez to wtasnie
pociechy, ktore czas wolny spedzaja przed komputerem czy telewizorem, moga mie¢ po prostu

stabsza odpornos¢.

3. Sen jest dla ludzkiego organizmu niezbedny. Na jak

wiele procesdéw w organizmie wptywa prawidtowa ilo$¢

godzin przesypiana w ciggu doby. Podczas snu odbywaja

si¢ r6zne procesy metaboliczne, dochodzi do konsolidacji
pamieci, ale 1 zachodzg rozne istotne zjawiska zwigzane
z uktadem odporno$ciowym. Dziecko, ktore z jakich$

powodow $pi zbyt krotko, nie tylko jest zmegczone

W ciggu dnia — ma ono rdwniez 1 ostabiong odpornos¢. -




4. Codzienne spacery. Dzieci, z ktorymi rodzice regularnie
spaceruja, choruja rzadziej. Ma to zwiazek z tym, ze ich blony
sluzowe gardta i nosa sa dobrze nawilzone, a wigc stanowig lepsza
barier¢ dla atakujacych organizm drobnoustrojéw. Poza tym,
przyzwyczajony do $wiezego powietrza organizm latwiej
przystosowuje si¢ do zmiany temperatury. Spacer powinien trwaé

minimum godzing. Spaceruj z dzieckiem, nawet jesli jest chtodno

albo pada deszcz czy $nieg. Z przebywania na $wiezym powietrzu
powinnismy zrezygnowac tylko wtedy, gdy temperatura spada ponizej -10°C lub jest bardzo

wysoka, powyzej 35°C.

5. Nie przegrzewaj dziecka. Jesli dziecko jest ubierane zbyt ciepto, jego naturalny system
termoregulacji przestaje sprawnie dziala¢ — dziecko szybko marznie i zle znosi zmiany
temperatury. Od chtodu naczynia krwionosne w jego gardle kurcza si¢, a niedokrwiona

sluzoéwka przestaje by¢ bariera dla wirusow. Dlatego przegrzewane dzieci czesto choruja.

6. Nawilzone powietrze. Gdy w domu jest zbyt ciepto i sucho, btony §luzowe produkuja mnie;j
$luzu, niezbednego do tego, by uniemozliwi¢ wirusom i bakteriom wniknigcie do organizmu.
Przez pozbawione $luzu blony drobnoustroje tatwiej wnikaja do organizmu. Dlatego staraj si¢
utrzymaé¢ w mieszkaniu temperature okoto 19-20°C i dbaj o odpowiedni poziom wilgoci,
wietrzac pokoje kilka razy dziennie, stosujac nawilzacz czy rozwieszajac na grzejnikach mokre

reczniki.
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